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разгружается позвоночник: лежа на спине, животе, стоя на четвереньках.  
Проведена оценка физической подготовленности студентов специального учебного отделения, не 
имеющих противопоказания к выполнению контрольных нормативов [2]. 
Нами исследована их общая выносливость, которая  оценивается количеством пробегаемых метров за 6 
минут (можно по самочувствию чередовать бег с ходьбой). 
 
Таблица 1. Оценка 6-минутного теста для девушек 17-22 лет 
Показатель 5 4 3 2 1 
Бег 6 мин, м 1100 1000 900 800 700 
Количество 50 человек 5(10%) 7(14%) 20(40%) 15(30%) 3 (6%) 
 
Выводы. Полученные результаты показали, что общая выносливость исследуемых студентов находится 
на сравнительно невысоком уровне. Для нормализации функционального состояния и здоровья студентов мы 
рекомендуем: для самостоятельных занятий утреннюю гимнастику, оздоровительный бег, спортивно-прикладные 
упражнения. 
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Актуальность. Результатом обучения должно быть создание устойчивой мотивации и потребности к 
здоровому и продуктивному стилю жизни, физическому совершенствованию. Широко распространенной 
является методика рекомендующая обучение отдельным простым техническим приемам с постепенным 
переходом к более сложным. Технику того или иного приема преподносят без учета многообразия условий, в 
которых он обычно применяется в бою, то есть в отрыве от тактических вариантов использования этого приема. 
На наш взгляд, устранение указанных недостатков целесообразнее всего начать с решения вопроса об объеме 
знаний и умений боксера – новичка. 
Цель. Определить основные технические и тактические приемы, применяемые при начальном обучении в 
боксе. 
Материал и методы.  В исследование принимали участии студенты УО «ВГМУ» 1-2 курса в возрасте 17-
18 лет занимающиеся в секции бокса.  
Методы исследования:  
– анализ литературных источников,  
– педагогические наблюдения, 
– анкетный опрос. Мы предлагаем следующую последовательность обучения: основной упор делать на 
овладение разнообразными финтами, подготавливающими атаку, на проведение атаки, смещениях после ее 
проведения и выполнения страхующих действий [2]. Средства для начального обучения должны избираться в 
зависимости от способностей занимающихся. 
Далее следует обучение прямому удару: 
1. Прямой удар левой в подбородок с перемещением вперед назад. 
2. Прямой удар левой в туловище также с перемещение. 
3. Прямой удар правой в подбородок с перемещением вперед назад. 
4. Прямой удар правой в туловище с перемещением. 
5. Атаки левой прямой в подбородок и туловище с перемещением. 
6. Тоже правой. 
Необходимо научить новичков выполнять эти движения так, чтобы каждый удар с перемещением вперед 
выполнялся одновременно с приставкой толчковой ноги [1]. С перемещением назад правша должен наносить 
удар под правую ногу, а левша – под левую. При освоении всех этих упражнений необходимо добиваться 
скоростных движений рук и ног. Далее следует перейти к обучению прямым ударам с перемещением во 
фронтальной стойке и к смешанному перемещению с переходом из токовой стойки во фронтальную и вновь в 
боковую. Все перечисленные упражнения необходимо тренировать в левосторонней и правосторонней стойках в 
течение довольно значительного времени, только при таком условии можно быть уверенным, что они довольно 
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прочно освоили различные перемещения с выполнением прямых ударов. В дальнейшем следует перейти к 
обучению и совершенствованию вариантов защиты с переходом на ответные контратаки прямыми ударами. 
Только с выполнением II спортивного разряда мы рекомендуем переходить к изучению встречных контратак и 
обучению ближнему бою. 
Выводы. Полученные нами данные в результате проведенного анализа литературных источников, и 
анкетного опроса тренеров города Витебска, а также личного опыта, мы пришли к выводу, что наиболее 
рациональной и эффективной, на наш взгляд, является предложенная нами методика начального обучения 
техники и тактики в боксе. 
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Актуальность. Отношение студента к физическому воспитанию является одним из актуальных 
социально-педагогических проблем учебно-воспитательного процесса, дальнейшего развития и расширения 
массовой физкультурно-оздоровительной работы в учреждении высшего образования. 
В настоящее время в учебное заведение приходят на учебу студенты с различным уровнем физической 
подготовленности и преподаватель заинтересован получить как можно большую информацию о развитии 
физических качеств каждого студента. Большую часть студенческой молодежи в УО «ВГМУ» составляют 
девушки. Как известно, гибкость является одним из факторов определяющим работоспособность всего 
двигательного аппарата. В физической культуре гибкость необходима для выполнения движений с большой и 
предельной амплитудой [3]. Используя на занятиях оздоровительные виды аэробной гимнастики под 
музыкальное сопровождение, все заметнее прослеживается тенденция недостаточного развития гибкости, так как 
основу этих движений составляют гимнастические упражнения, требующие высокой подвижности в суставах. 
Этот фактор и определил цель нашей работы. 
Цель. Сравнение уровня развития гибкости студентов УО «ВГМУ» с нормативами государственного 
физкультурно-оздоровительного комплекса республики Беларусь для девушек 17-18 лет. 
Материал и методы. В исследовании приняли участие студентки 1 курса лечебного факультета УО 
«ВГМУ» в количестве 42 человек, в возрасте 18 лет. В работе использовались следующие методы: анализ 
литературных источников, математико-статистический метод, метод педагогического наблюдения и  метод 
педагогического тестирования (наклон вперед из положения сидя).  
Это тест выполняется сидя на полу, ноги выпрямлены, расстояние между стопами 30 см. После двух 
пружинистых наклонов вперед, на третьем наклоне руки опустить на пол и зафиксировать положение на 2 с. 
Оценивается расстояние от линии стоп по направлению движения до кончиков средних пальцев рук с точность 
до 1 см. Для измерения величины наклона вперед из положения сидя, используется специальное решейное 
приспособление. Уровень развития гибкости у девущек определится по таблице нормативных оценок 
физкультурно-оздоровительного комплекса республики Беларусь: 1 уровень от 6-9 см, что соответствует 1-2 
баллам, 2 – уровень 11-14 см, это соответствует 3-4 баллам, 3 уровень от 15 до 17 см, соответствует 5-6 баллам, 4 
уровень от 19-20 см, что соответствует  7-8 баллам, 5 уровень от 23-24 см, что соответствует 9-10 баллам [1,2]. 
Результаты и обсуждение. Представленная выше гистограмма (рисунка 1) может достаточно точно 
отразить уровень гибкости, как физического качества, который имеют студентки 1 курса на начало испытания. 
Тест на гибкость показал, что среднее значение 10,2 см, минимальное значение - 15 см, максимальное 30 см. 
 
 
Рисунок 1. Распределение результатов гибкости 
